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INCHES | cM | INCHES | M
a7’ 110 | sovze | 75/80
317 120 | 8234 | 80/85
43 130 | 34738’ | 85/90
47" 140 | 38740" | 95/100
ar 150 | 40742 | 100/105
53" 160 | 42/44" | 105/110
55 185 | 44748 | 1101115
57" 170 | 4648 | 115/120
59" 175 | 48507 | 1200125
517 180 | 50752 | 125/130
87 185 | 52s4" | 130/135
53" 190 | s47s6" | 135/140

Stretching

Jeder korperlichen oder sportlichen
Betatigung missen Stretchingubungen
vorausgehen, wobei die Muskeln
gestreckt (je langer sich die Muskeln
dehnen, umso mehr kbnnen sie sich
zusammenziehen und umso wirksamer
ist die Ubung) und auBerdem
Gelenkmobilitat und Beweglichkeit
gefordert werden. Die Streckubungen
zielen auf das Erreichen einer
Ausgansposition ab, in der es gilt, ohne
zu federn, zu verharren. Federn wirde
einen Streckreflex auslosen, der
anstatt eines Dehnungs - einen
Anspannungs-bzw. Kontraktionsbefehl
an den Muskel uUbertragt. Beim
Stretching fordern die Stdocke das
Gleichgewicht und sorgen fur eine opti-
mierte Positur und das Einhalten der
gewunschten Endstellung.
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Hintere Muskelkette von Schenkel und Schultern
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Aufwarmung

Nach dem Stretching kbnnen Sie die
Muskulatur mit Aufwarmungsuibungen
in Gang bringen und flieBendere, aber
vor allem beschwingtere Schritte
einlegen, die nicht nur die
Beinmuskeln, sondern auch die Arm-
und Rumpfmuskulatur ansprechen.
Optimale Resultate werden wahrend
der Aufwarmung durch die Einhaltung
der korrekten Positur erreicht, weil auf
diese Weise nicht nur das betroffene
Muskelsegment beansprucht wird,
sondern die Korpermuskulatur in toto
zum Gelingen der Bewegung beitragt.
Dabei konnen Ihnen die Stutzstocke
behilflich sein.

Wirbelsaule

Aufwarmung

Kraftprogramm

Im Stride Fitness Program sind
spezifische Ubungen vorgesehen, mit
denen sowohl die gesamte Muskulatur
als auch einzelne Muskelgruppen
gezieltangesprochen werden. Das
Krafttraining ist zum Abschluss einer
Stride  Sitzung empfohlen.  Die
Stutzstocke fordern das Gleichgewicht
und helfen, die korrekte Positur wah-
rend der Ubungen beizubehalten. Da
bei samtlichen Ubungen ausschlieBlich
eine naturliche Belastung erfolgt,
bewirkt dieses Training keine auffallige
Zunahme der Muskelmasse, sondern
in erster Linie die Tonussteigerung der
einzelnen Muskelgruppen und eine
allgemeine Straffung.

Armstrecker und Beine
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